МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ АВТОНОМНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ

«САРАТОВСКИЙ ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ»

РАБОЧАЯ  ПРОГРАММа УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.04 физическая культура
43.02.17 Технологии индустрии красоты

Саратов, 2023 г.
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура разработана в соответствии с требованиями ФГОС СПО специальности 43.02.17 Технологии индустрии красоты (утвержденного Приказом Минпросвещения России от 26.08.2022г. № 775) 

	УТВЕРЖДАЮ

зам. директора по учебно-методической работе

ГАПОУ СО «Саратовский политехнический колледж»

«___» ______________ 2023г.
_____________/Ю.Г. Мызрова /



	СОГЛАСОВАНО 

на заседании цикловой методической комиссии 

естественно-научного цикла

	Протокол № 6, дата «03» февраля 2023 г.

Председатель ЦМК ___________/ В.В. Антропова/


	
	


	Составитель: Четверова И.П., преподаватель ГАПОУ СО «Саратовский политехнический колледж» 


	Содержание
1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ…………………………………………………………………...

4

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ …………….

5

3.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ .………………….

10

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ …………………………………………………………………. 
11



	

	

	

	


	
	


1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ. 04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 


Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью социально- гуманитарного цикла примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 43.02.17 Технологии индустрии красоты.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 08.

1.2 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

	Код

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08
	использовать
физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных
функций
в профессиональной деятельности;

пользоваться
средствами профилактики перенапряжения характерными для данной

специальности.
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;

средства профилактики перенапряжения.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ. 04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

2.1 Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	108

	Обязательная учебная нагрузка (всего)
	108

	в том числе
	

	Теория
	4

	Практические занятия
	104

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент

программы

	1
	2
	3
	4

	Ведение
	
	
	

	Раздел 1 Научно-методические основы формирования физической культуры личности.

	Тема 1.1 
Здоровый образ жизни.
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 08

	
	Основы здорового образа и стиля жизни. 

	
	

	
	Особенности самостоятельных занятий, самоконтроль.
	
	

	Раздел 2 Учебно-практические основы формирования физической культуры личности.

	Тема 2.1
Легкая атлетика
	Содержание учебного материала Практические занятия
	30
	ОК 08

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину.
На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению

и совершенствованию техники двигательных действий.

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой.

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой.

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой.
	
	

	
	Содержание учебного материала Практические занятия
	
	ОК 08

	
	Баскетбол

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.

Волейбол.

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Футбол.

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Гандбол.

Техника нападения. Перемещения и остановки игроков. Владение мячом: ловля, передача, ведение, броски. Техника защиты. Стойка защитника, перемещения, противодействия владению мячом (блокирование игрока, блокирование мяча, выбивание). Техника игры вратаря: стойка, техника защиты, техника нападения. Тактика нападения: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые, командные действия. Тактика игры вратаря. Учебная игра.

Бадминтон.

Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки, удары снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева. Подачи в бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. Тактика игры в бадминтон.

Особенности тактических действий спортсменов, выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие игроков. Двусторонняя игра.
	
	

	Тема 2.2 Спортивные игры
	
	30

	ОК 08

	
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства профилактики перенапряжения
На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:

-
в зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт.

-
после изучения техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- тактических приёмов игры.

Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках). Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов.

 Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).

Катание на коньках. Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км.
	
	

	
	
	18

	

	
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства профилактики перенапряжения
На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:

-
в зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт.

-
после изучения техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- тактических приёмов игры.


	
	

	Тема 2.3
Лыжи

	Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках). Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов.

 Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).

Катание на коньках. Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров. Подвижные игры на коньках. Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км.
	6

	ОК 08

	
	Содержание учебного материала Практические занятия
	20
	

	
	Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с движениями руками

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ- аэробики, различные положения и виды платформ. Основные исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики.

Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика фитбол- аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды упражнений.

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание.

Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", "сложения", "блок-метод".

Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.
	
	

	Тема2.4. Атлетическая гимнастика (девушки)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; средства профилактики перенапряжения
	
	ОК 08


	
	На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники выполнения отдельных элементов и их комбинаций

На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных

настоящей программой.

На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей:

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.
	
	

	
	Дифференцированный зачет
	2
	

	
	Итого
	108
	

	
	
	
	

	
	
	
	


3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Учебная дисциплина «Физическая культура реализуется в спортивном, тренажёрном, гимнастическом залах, на спортивной площадке техникума, стадионе широкого профиля.
Оборудование спортивного зала:

1. Стартовые колодки.

2. Эстафетные палочки.

3. Гранаты.

4. Ядра.

5. Прыжковая тумба.

6. Рулетка.

7. Секундомер.

8. Стойки для прыжков.

9. Баскетбольные мячи.

10.  Набивные мячи.

11.  Скакалки.

12.  Стойки для обводки.

13.  Волейбольные мячи.

14.  Волейбольная сетка.

15.  Гимнастические маты.

16.  Перекладина.

17.  Брусья.

18.  Гимнастический «конь».

19.  Гимнастический «козел».

20.  Гантели.

21.  Гири.

22. Гимнастическое бревно (скамейка).

23.  Гимнастические кольца.

24.  Обручи.

25.  Гимнастические палки.

26.  Лыжные палки.

27.  Лыжи.

28.  Финишная лента.

29.  Гимнастический мостик.

Технические средства обучения: 

Оргтехника техника:

1. Персональный компьютер типа Pentium IV
2. Акустическая система: наушники, микрофон, колонки

3. Принтер лазерный черно – белый HPLaserJet1020

4. Сканер документальный Canon dr 2580
5. Проектор Infocus X15
6. Сетевой модем ADSL Zyxel P660RU2EE
Программное обеспечение:

1. Операционная система Windows XP SP3

2. Антивирусная программа Dr. Web
3. Архиватор WinRar.
3.2 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины
Перечень учебных изданий:

      3.2.1 Основные источники:

1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального обра- зования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп.

· Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. 

2. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под научной редакцией С. В. Новаковского. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. 
3.2.2 Дополнительные источники:

1. Грачёв О.К. Физическая культура: Учебное пособие для студентов и преподавателей вузов. – М.: ОИЦ МарТ. 2010. (Гриф Минобразования и науки РФ).
2. Коробейников Н.К. Физическое воспитание: Учебное пособие для средних специальных учебных заведений. – М.: ОИЦ Высшая школа. 2010. (Гриф Минобразования и науки РФ).

 3.2.3 Интернет-ресурсы
1. Библиотечный фонд: ЭБС IPRbooks
4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения тестирования, фронтального и индивидуального устного опросов, контрольной сдачи нормативов.

	Результаты обучения

(предметные результаты)
	Формы и методы контроля и оценки
результатов  обучения

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен продемонстрировать предметные результаты освоения учебной дисциплины "Физическая культура":

-  умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	Оперативный контроль:

- сдача нормативов

- проверка и оценка докладов. 



	-  владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	Оперативный контроль:
- сдача нормативов



	-  владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	Оперативный контроль:
- сдача нормативов.



	-  владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью
	Оперативный контроль:
- сдача нормативов.



	-  владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
	Входной контроль: собеседование
Оперативный контроль:

- сдача нормативов;

- устный фронтальный опрос;

- проверка и оценка докладов.

	
	Итоговый контроль

- дифференцированный зачёт




